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BEVEZETES

A svajci Sankt Gallen kantonban, a Ziirichi-td északi partjan fekszik
egy kis falu, Bollingen. Carl G. Jung pszichidternek 1922-ben erre a
helyre esett a valasztasa — itt kezdte megépiteni a pihenShazat. Eleinte
beérte egy egyszert, kétszintes k6hizzal, amelyet Turmnak (toronynak)
nevezett el. Majd, miutin visszatért indiai Gtjar6l — ahol azt latta, be-
vett szokds meditacios szobat épiteni az otthonokhoz —, kibdvitette az
épiiletet egy dolgozoszobaval. ,,Az elkiilonitett helyiség az egyediillétet
jelenti szamomra — mondta err6l Jung. — A kulcsa mindig ndlam van;
senki oda be nem 1éphet, hacsak nem az én kiilon engedélyemmel.”!

Mason Currey 0jsagiré Daily Rituals: How Artists Work (Napi ritua-
1ék: Hogyan dolgoznak a miivészek?)> cimii konyvében a legkiilonbo-
z6bb forrasokbol valogatva igyekezett rekonstrudlni a pszichiater napi
rutinjat — a toronyban toltétt munkanapjait. Currey beszamoldja szerint
Jung reggel hétkor kelt, és egy kiados reggeli utan két teljes orat toltott
zavartalan frassal a dolgozdjaban. Délutdnonként tobbek kozott gyak-
ran meditalt, vagy hosszi sétakat tett a kornyezd vidéken. A toronyban
nem volt dram, igy amikor esteledni kezdett, a fényt olajlampak, a mele-
get kandallok adtak. Jung rendszerint este tizkor tért nyugovora. ,,Kez-
dettdl fogva roppant er6sen kotott a toronyhoz a nyugalom és megujulas
érzése™” — irta err6l.

Bar konnyen hihetnénk, hogy a bollingeni torony csak egy nyarald
volt, de ha Jung palyafutasanak kontextusdban vizsgaljuk az itt tol-
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tott id6t, maris egyértelmiien latszik, hogy a toparti hdz nem azért
épiilt, hogy oda menekiiljon a munka el6l. Amikor Jung megvésarolta
a telket 1922-ben, nem engedhette meg magénak, hogy nyaralni men-
jen. Alig egy évvel azeldtt, 1921-ben jelent meg Lélektani tipusok
(Psychologische Typen)* cimii korszakalkoté konyve, amely végleg
megszilarditott sok régdta formalodo kiillonbséget sajat gondolkoda-
sa és egykori baratja, mentora, Sigmund Freud elképzelései kozott.
Az 1920-as években merész 1épés volt szembehelyezkedni Freuddal.
Azért, hogy a konyvében leirtakat alditdmassza, Jungnak résen kellett
lennie, meggy6z06 cikkek és konyvek egész sorit kellett még megir-
nia, hogy azok tovabbi alapot adjanak a végiil analitikus pszichologid-
nak elnevezett, 4j irdnyzatanak.

Az el6adisok és a praxisa bdven ellatta munkaval Ziirichben — ez nyil-
vanvalé. De 6t onmagaban nem elégitette ki, hogy kell6képp elfoglalt.
Els6sorban az volt a célja, hogy alapjaiban valtozzon meg a tudattalannal
kapcsolatos felfogasunk, és ez a cél mélyebb, alaposabb gondolkodést
igényelt, mint amilyet a rohand varosi életmddja lehetévé tett volna. Jung
tehat egyaltalan nem azért vonult vissza Bollingenbe, hogy elmenekiil-
hessen a szakmai élete el6l, hanem sokkal inkdbb azért, hogy el6rébb
1éphessen benne.

Carl G. Jung a 20. szazad egyik legnagyobb hatast gondolkodéja lett.
Ezt a sikert végiil szamos kiilonféle tényezdének koszonhette. Ebben
a konyvben azonban egyetlen készségére figyeliink — amelynek elko-
telezett hive lett, & amely szinte bizonyosan kulcsszerepet jatszott az
eredményeiben —, ez pedig az:

Elmélyiilt munka: Amikor a zavartalan 6sszpontositas al-
lapotaban végziink olyan szakmai tevékenységet, amely a
kognitiv képességeink hatédrat feszegeti. Az ilyen jellegii
munkavégzés 1j értéket teremt, javitja a szakmai képessé-
geinket, és nehezen megismételhetd.
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Elmélyiilt munkara van sziikség ahhoz, hogy jelenlegi szellemi kapaci-
tasainkbdl az utolsé cseppig ki tudjunk nyerni minden értéket. A pszi-
choldgia és az idegtudomény tobb évtizedes kutatidsainak hala ma mar
tudjuk, hogy az elmélyiilt munkat kisérd szellemi terhelés is sziikséges
a képességeink fejlesztéséhez. Mas szoéval, az elmélyiilt munka pon-
tosan az a fajta er6feszités, amely nélkiil képtelenség volt kitlinni az
olyan, szellemileg megterheld teriileteken, mint amilyen a 20. szizad
eleji elméleti pszichiétria volt.

Az ,elmélyiilt munka” — avagy ,,deep work™ — kifejezés a sajatom,
ilyesmit Carl G. Jung sosem hasznélt volna, &m ebben az id6szakban a
cselekedetei olyan embert tiikroztek, aki értette ezt az alapkoncepciot.
Jung egy kétornyot épitett maganak az erdében, ezzel lehetévé tette
szakmai életében az elmélyiilt munkat — azt, ami nem kevés id6t, ener-
giat és pénzt igényelt. Es ami el is vonta siirget6bb elfoglaltsagaitdl.
Ahogy Mason Currey irja, Jung rendszeres bollingeni utazdsai miatt
kevesebb id6t tudott a klinikai feladataira forditani, és megjegyzi: ,,Bar
sok paciense volt, akik szamitottak rd, Jung nem szégyellt elvonulni.”
Noha nagy terhet jelentett szdmara, hogy elGtérbe helyezte az elmé-
lyiilt munkét, ez nélkiilozhetetlen volt ahhoz, hogy elérje kitlizott céljat:
megvaltoztassa a vilagot.®

Ami azt illeti, ha tanulméanyozzuk akar a rég-, akar a kozelmult be-
folyasos személyiségeinek életét, azt latjuk, hogy egyik kozos vonasuk
épp az elmélyiilt munka iranti elkotelezettség. Michel de Montaigne,
a 16. szazadi essz€ird példaul — mintegy Jung elédjeként — a magén-
konyvtaraban dolgozott, amelyet a francia kastélya k&falait 6rz6 déli
toronyba épittetett; mig Mark Twain a Tom Sawyer kalandjai (The Ad-
ventures of Tom Sawyer)’ nagy részét a New York-i Quarry Farmon,
a fészerben irta, ahol a nyarakat toltdtte. Twain ,,dolgozészobdja” any-
nyira messze esett a f6épiilettdl, hogy a csaladja kiirtszéval hivta az ir6t
az étkezésekhez.

Tovabbhaladva a torténelemben, elérkeziink a forgatokonyvird és
rendezd Woody Allenhez. Az 1969 és 2013 kozott eltelt negyvennégy
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év alatt Woody Allen negyvennégy filmet irt és rendezett, amelyekért
0sszesen huszonharom Oscar-jelolést kapott. Ez 4m az abszurd miivé-
szi termelékenység. Ez 1d§ alatt Allennek soha nem volt szamitdgépe,
minden irasat egy német Olympia SM3 kézi ir6gépen alkotta meg —
mindennem elektronikus zavard tényez6tol elszigetelten. Allen pél-
dajat koveti — és szintén elutasitja a szamitégépeket — Peter Higgs el-
méleti fizikus, aki olyan elszigeteltségben dolgozik, hogy az Gjsagirdk
sem talaltdk meg a bejelentést kdvetden, miszerint Nobel-dfjat nyert.
J. K. Rowling viszont hasznal szamit6gépet, de kozismert, hogy a Harry
Potter-regények megirdsa idején tavol tartotta magat a kozosségi mé-
diatél — noha ez az idGszak épp egybeesett a technoldgia felfutasaval,
és hasznélata igen elterjedt a médiaszereplok korében. Rowling stabja
végiil 2009 6szén nyitott Twitter-fidkot az iréond nevében, amikor az
Atmeneti iiresedés (The Casual Vacancy)® cimi konyvén dolgozott. Am
Rowling az els6 masfél évben egyetlen tweetet irt csupén: ,,Ez tényleg
én vagyok, de attdl tartok, nem gyakran fogtok hallani fel6lem, mivel
jelenleg a tollat €s a papirt részesitem elényben.”

Az elmélyiilt munka természetesen nem csupén a torténelmi alakok
vagy technofdbiasok sajatja. Koztudott példaul, hogy Bill Gates, még
a Microsoft elnok-vezérigazgatdjaként, évente kétszer ,,gondolkodo-
heteket” (,,Think Weeks”) tartott — ilyenkor elszigetelte magat a kiilvi-
lagtdl (gyakran épp egy tdparti nyaraldban), é&s nem csinalt mast, csak
olvasott és nagyokat gondolkodott. Egy ilyen gondolkod6héten irta meg
1995-ben hires ,,Internet Tidal Wave” (Internetes szok64ar) cimi feljegy-
z€sét, amely a Microsoft figyelmét a Netscape Communications nevii
feltorekvd vallalatra iranyitotta. Es ott van még Neal Stephenson is, az
elismert cyberpunk szerzg, aki nagyban hozzajarult az internet korsza-
kardl alkotott kozkeletli felfogasunk kialakuldsdhoz, és akit, ironikus
modon, elektronikus tton szinte lehetetlen elérni — a honlapjan nem ta-
lalunk e-mail-cimet, csak egy esszét arrol, miért hasznalja szandékosan
rosszul a kozosségi médiat. Egyszer igy magyarazta, miért mell6zi ezt
a vilagot: ,,Ha ugy szervezem az életemet, hogy sok, egymast kovetd,
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hosszi és megszakitas nélkiili idSegységhez jussak, akkor regényeket
tudok irni. [Ha ehelyett sokszor félbeszakitanak, megzavarnak] mit ka-
pok cserébe? Egy regény helyett, amely még sokdig fennmarad az uté-
kornak, [...] irok egy csomd e-mail-iizenetet, amelyeket csak az egyes
cimzettek kapnak meg.”™

Azért fontos kiemelni, hogy a befolydsos emberek korében ennyire
elterjedt az elmélyiilt munka, mert ez bizony szdges ellentéte annak,
ahogyan modern vilagunk tuddsmunkasai dolgoznak — koriikben egyre
inkabb feledésbe meriil, milyen értéke van az elmélyiilésnek.

Ennek oka pedig koztudottan az online kommunikécids eszkozokben
keresendd. Ez egy tag kategdria, beletartoznak az olyan kommuniké-
cids szolgaltatasok, mint az e-mail és az sms, az olyan kozosségimé-
dia-hélézatok, mint a Twitter és a Facebook, valamint az infotainment
(szorakoztatva informald) oldalak — a BuzzFeed, a Reddit és tarsaik —
csillogd kavalkadja. Ezeknek az eszkozoknek a térhoditdsa és — az
okostelefonok és a halézatra kapcsolt irodai szamitogépek révén — al-
lando elérhet&sége miatt a tudasmunkasok figyelme szétforgacsolddott.
Egy 2012-es McKinsey-tanulméany szerint az atlagos tudasmunkas a
munkahét tobb mint 60 szazalékat tolti elektronikus kommunikici6-
val és internetes kereséssel, s6t a munkaideje kozel 30 szazalékat csak
e-mailek olvasasara és megvalaszolaséra forditja.!

A szétaprézodott figyelem pedig nem ad teret az elmélyiilt munkanak
— ahhoz ugyanis hosszas, megszakitas nélkiili gondolkodas sziikséges.
Ugyanakkor a modern tudasmunkasok nem is lustdlkodnak. Ami azt
illeti, sajat bevallasuk szerint elfoglaltabbak, mint kordbban barmikor.
Mi magyarizza ezt az ellentmondést? Sok mindenre magyarizatot ad-
hat egy masik tipusti munkavégzés, amely az elmélyiilt munka fogal-
manak ellentétparja:

Felszines munka: Amikor szellemileg nem megterheld,
logisztikai jellegli feladatot végziink — gyakran gy, hogy
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kozben valami mas eltereli a figyelmiinket. Az ilyen jel-
legli munkavégzés altalaban nem teremt sok 1j értéket, és
konnyen megismételhetd.

Mas széval, az online kommunikacids eszkozok koraban a tudasmun-
kasok az elmélyiilt munkéat egyre inkabb annak felszines alternativa-
javal helyettesitik — 4lland6an e-maileket kiildenek és fogadnak, mint
holmi két labon jar6 halézati routerek, és kozben gyakran tartanak
sziineteket, mert kellenek a figyelemelterel$ ingeradagok. A nagyobb
feladatok — példaul egy uj iizleti stratégia kialakitasa vagy egy fontos
palyazat megirasa —, amelyeknek javara valna az elmélyiilt gondolko-
das, rovid, felszines szakaszokra toredeznek szét, az eredmény pedig
gyengébb mindség.

Tovabb rontja az elmélyiilt munka esélyét, hogy — egyre tobb bizonyi-
ték tandsaga szerint — ez az elmozdulés a felszines munka irdnyaba nem
olyan dontés, amely konnyen visszafordithat6 lenne. Ha kell6 id6t tol-
tiink a porg6s felszinesség allapotaban, attdl rartésan csokkenni fog az
elmélyiilt munkéra valé képességiink. ,,Ugy ttinik, hogy az internet ha-
tasara apranként elveszitem az Gsszpontositasra és szemlélodésre vald
képességem — vallotta be Nicholas Carr Gjsagird sokat idézett, 2008-as
Atlantic-cikkében. — [Es] ezzel nem csak én vagyok igy.”!" Carr komp-
lett konyvvé bdvitette ezt a gondolatot — ebbdl sziiletett meg a Hogyan
valtoztatja meg agyunkat az internet? — A sekélyesek kora (The Shal-
lows: What the Internet is Doing to Our Brains) —, amely még a Pu-
litzer-dij dont&jébe is bejutott. A kotet megirdsadhoz Carrnak — taldléan
— ki kellett koltdznie egy erdei fahdzba, és kényszeritenie kellett magét,
hogy megszakitsa a kapcsolatot a kiilvilaggal.'

Nem 4j keletli gondolat, hogy az online kommunikécids eszkozok
az elmélyiilésbdl a felszinesség felé taszitanak benniinket, ha munka-
végzésrSl van sz0. A Hogyan vdltoztatjia meg agyunkat az internet?
csak az elsd volt a kozelmultban megjelent konyvek sordban, amelyek
az internet agyunkra és munkavégzési szokasainkra gyakorolt hatdsat
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vizsgaltdk. Kovette még tobbek kozott William Powerstdl a Hamlet'’s
BlackBerry: Building a Good Life in the Digital Age (Hamlet BlackBer-
ryje: igy teremtsiink jo életet a digitalis korban),”” John Freemantdl a
The Tyranny of E-mail: The Four-Thousand-Year Journey to Your Inbox
(Az e-mail rémuralma: Négyezer éves utazas a bejové leveleink pos-
tafiokjaig" és Alex Soojung-Kim Pangtél a The Distraction Addiction:
Getting the Information You Need and the Communication You Want,
Without Enraging Your Family, Annoying Your Colleagues, and Dest-
roying Your Soul (A figyelemelterelés-fiigg6ség: A sziikséges informa-
ci6 és kivant kommunikacié megszerzése anélkiil, hogy feldiihitenénk
a csaladunkat, bosszantanank a kollégainkat, és elpusztitanank a lel-
kiinket).” E konyvek szerz6i tobbé-kevésbé egyetértenek abban, hogy
a modern kommunikéci6 eszkozei elvonjak a figyelmiinket a megszaki-
tas nélkiili 6sszpontositast igénylé munkatdl, és egyuttal rontjak a kon-
centraloképességiinket.

Igy, mivel szdmos bizonyiték rendelkezésre all, ebben a kdnyvben
nem tervezek tobb idét tolteni azzal, hogy megprobaljam alatamasztani
ezt a gondolatot. Leszogezhetjiik, hogy az online kommunikécio eszko-
zei negativan hatnak az elmélyiilt munkara. Es keriilok minden olyan,
nagyszabasu érvelést is, miszerint ennek az eltolédasnak hosszi tdvon
sulyos tarsadalmi kovetkezményei lesznek, mivel az ilyen érvek jellem-
z8en athidalhatatlan szakadékokat képeznek. E vitdban az egyik olda-
lon a technoszkeptikusok allnak, mint Jaron Lanier és John Freeman,
akik azt gyanitjdk, hogy sok ilyen eszkoz, legalébbis jelenlegi allapo-
taban, karositja a tarsadalmat; mig a masik oldalon a technooptimistak
sorakoznak, példaul Clive Thompson, akik azzal érvelnek, hogy ezek
az eszkozok biztosan megvéltoztatjak a tarsadalmat, de gy, hogy azzal
mind jobban jarunk. Lehet, hogy példaul a Google rontja a memorian-
kat, de tobbé nincs is sziikségiink j6 memdoriara, hiszen egy pillanat alatt
megkereshetiink barmit, amit csak tudni szeretnénk.

Ebben a filoz6fiai vitdban én nem foglalok allast. Erdekl6désem e
kérdésben inkabb egy sokkal pragmatikusabb és egyénre szabottabb
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tézis felé fordul: a munkakultirdnk a felszinesség felé mozdul, és ez
(filozdfiailag akér jonak, akar rossznak tartjuk) hatalmas gazdaséagi és
személyes lehet&séget kindlhat azon kevesek szdmara, akik felismerik,
micsoda potencidl van abban, ha ellendllnak ennek a trendnek, és az
elmélyiilést részesitik eldonyben. Ezzel a lehetGséggel €lt, nem is olyan
rég, egy unatkozo, fiatal virginiai tanicsad6 is, bizonyos Jason Benn.

Sokféleképp raébredhet az ember, hogy jelen gazdasdgunkban nem szé-
mit értékesnek. Jason Benn akkor tanulta meg a leckét, amikor pénz-
tigyi tandcsaddként kezdett dolgozni, és rovid id6 utdn rijott, hogy
a munkakori feladatainak tilnyomo tobbsége automatizalhato egy ,,0sz-
szetakolt” Excel-szkript segitségével.

A cég, amelynek Benn dolgozott, dsszetett iigyletekben részt vevd
bankok szaméra készitett jelentéseket. (,,Ez pont annyira volt érdekes,
mint amilyennek hangzik” — viccel6dott Benn az egyik interjink so-
ran.) A jelentések elkészitéséhez hosszua 6rdkon at kellett kézzel mddo-
sitani az adatokat egy sor Excel-tablaban. Amikor Benn munkaba 4llt,
szamara a folyamatnak ez a szakasza jelentésenként akér hat 6ran 4t is
eltartott (a cég leghatékonyabb veteranjai koriilbeliil feleennyi id6 alatt
végeztek). Benn ezt nem tudta elfogadni.

»Ahogyan nekem megtanitottdk, igy ez a folyamat nehézkesnek
és igen kézimunka-igényesnek tlint” — mesélte Benn. Tudta, hogy az
Excelnek van egy makrénak nevezett funkcidja, amely lehet6vé teszi
a gyakori feladatok automatizalasat. Benn beledsta magat a témaba, és
hamarosan 0sszeallitott egy j munkalapot, abba bekotott egy sor ilyen
makroét, amelyekkel a hatérds folyamatot 1ényegében egyetlen gomb-
nyomassal helyettesiteni lehetett. igy alig egy Oréra tudta csokkenteni
a jelentéskészités teljes folyamatat, amely eredetileg egy egész munka-
napot igénybe vett.

Benn okos fické. Elit egyetemen (a Virginiai Egyetemen) szerzett
kozgazdasagi diploméat, és mint sok mas fiatalnak az 6 helyzetében,
neki is ambicidzus karrierdlmai voltak. Nem kellett sok id6, hogy ra-
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j0jjon, ezek az ambicidk mindaddig meghidsulnak, amig az 6 legf6bb
szakmai képességeit egy Excel-makréban dssze lehet stiriteni. igy Benn
arra jutott, hogy értékesebbé kell valnia a vilag szamara. Egy kutatassal
toltott id6szak utan ezzel a konklazidval allt eld: kozolte a csalddjaval,
hogy felmond, nem lesz tobbé human tablazatkezeld, inkabb szamito-
gépes programozoénak all. Ahogy azonban az ilyen nagyszabdsu ter-
veknél gyakran el6fordul, akadt egy bokkend: Jason Benn-nek fogalma
sem volt arrél, hogyan kell programozni.

Programtervezd informatikusként megerésithetem, ami talan egyéb-
ként is nyilvdnval6: a szamitégép-programozas nehéz munka. A leg-
tobb 4j fejlesztd négyéves egyetemi képzésen sajatitja el az alapokat,
mieldtt elészor munkaba all — és még igy is kemény verseny folyik
a legjobb helyekért. Jason Benn-nek nem volt ennyi ideje. Az Excel
hozta megvilagosodas utidn felmondott a pénziigyi vallalatnal, és haza-
koltozott, hogy felkésziiljon a kovetkezd 1épésre. Annak oriiltek a szii-
lei, hogy van terve, annak viszont mar kevésbé, hogy ez a hazakoltozés
akar hosszabb tavra is sz6lhat. Benn-nek ki kellett tanulnia egy nehéz
szakmat, méghozza gyorsan.

Itt Benn ugyanabba a problémaba futott bele, amely sok tudasmun-
kést visszatart attdl, hogy dinamikusabban felivel$ karrierpalyara 1ép-
jen. Ahhoz, hogy elsajatitsunk valamilyen, a szdmitdgépes programo-
zashoz hasonl6, komplex témat, intenziven és megszakitas nélkiil kell
osszpontositanunk szellemileg megterheld informacidkra — olyasfajta
koncentracidt igényel ez, amely Carl G. Jungot a Ziirichi-tavat 6vezd
erdSkbe tizte. Mas széval, ez a feladat igazi elmélyiilt munkat kivan.
A legtobb tudasmunkés azonban, ahogyan azt fentebb kifejtettem, el-
vesztette az elmélyiilt munkéra vald képességét. Benn sem volt kivétel
ez aldl.

,,Folyton felmentem az internetre, megnéztem, kaptam-e e-mailt; nem
tudtam megallni; egyfajta kényszer volt” — igy jellemezte a felmonda-
sat megel6z6 id6szakot. Azért, hogy érzékeltesse, mennyire nehezen
tudott elmélyiilni a munkaban, mesélt nekem egy megbizasrdl, amelyet





